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Musim gugur menjadi salah satu momen indah semasa 
Penulis berkuliah di Amerika Serikat. Bagi Penulis, pe- 
mandangan musim gugur sama indahnya dengan mu- 
sim semi, ketika pohon menumbuhkan daun sebelum 
akhirnya berguguran. Ini sama halnya dengan kehidup- 
an manusia—lahir, bertumbuh menjadi anak-anak, me- 
nua dan rapuh, kemudian meninggal dunia. 


Setiap yang hidup pasti akan mati. Meski telah di- 
sadari, masih banyak orang memandang kematian se- 
bagai hal yang menakutkan. Mungkin ada baiknya kita 
melihat kematian dari sudut pandang lain. Perlu di- 
akui, ada beberapa jenis sel yang bermutasi dan memi- 
liki kemampuan untuk tetap hidup. Beberapa di anta- 
ranya menolak untuk mati dan mereplikasi secara tak 
terkendali. Sel-sel tersebut dinamakan kanker, sesuatu 
yang harus dihindari. Kematian adalah “serve a bigger 
purpose" untuk menjaga agar tetap ada kehidupan: se- 
cara evolusi makhluk hidup memang sudah dirancang 
untuk mati. 
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Kematian akan memberi kesempatan dan ruang 
bagi kehidupan dan regenerasi selanjutnya untuk ber- 
tumbuh dan berkembang. Obsesi dan semangat gene- 
rasi muda selalu lebih besar dari generasi sebelumnya. 
Karena itu, kita memerlukan semangat dan visi ge- 
nerasi muda agar kemanusiaan dan peradaban tetap 
berkembang. 


Kesadaran seseorang tentang kematian akan mem- 
buatnya lebih menghargai hidup. Dengan menyadari 
keterbatasan waktu, seseorang akan memberikan sense 
of urgency dalam hidup. Inilah yang membuatnya lebih 
berani menjalani hidup dan berusaha memanfaatkan 
hal itu. 


Hidup tua dengan kesehatan prima tentu menjadi 
pilihan hidup kebanyakan orang. Hal ini sangat ber- 
gantung pada komitmen seseorang dalam menjaga ke- 
sehatan tubuhnya, terutama sejak dirinya masih muda. 
Sangat disayangkan, beberapa orang justru menyalah- 
kan nasib atau takdir atas kondisi kesehatannya. 


“Rajinlah menabung agar dapat menikmati hari 
tua." Kalimat ini sering kali dilontarkan orangtua ke- 
pada anaknya. Sayang, anjuran tersebut sering disalah- 
tafsirkan, terbatas pada uang, harta, dan benda. Sema- 
kin cukup uang tabungannya, semakin nyaman hidup 
kita. Jika diartikan lebih mendalam, kalimat tersebut 
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berarti bahwa kenikmatan hidup di hari tua yang se- 
benarnya adalah saat seseorang dapat hidup dengan 
kesehatan yang prima, sehingga kita disarankan untuk 
rajin menabung kesehatan. 


Kesehatan manusia dapat ditabung dengan melaku- 
kan banyak olahraga, mengonsumsi makanan secara 
bijak, dan menganut gaya hidup sehat. Hal-hal ini da- 
pat dilakukan sejak usia muda dan biasanya berlanjut 
di hari tua sehingga seseorang dapat menikmati sisa 
hidupnya dengan penuh kebahagiaan. 


Sebaliknya, mereka yang lupa menabung kesehatan 
akan sering keluar masuk rumah sakit sehingga uang 
tabungannya habis untuk membayar obat-obatan dan 
dokter. Para manula yang sehat dapat menikmati dan 
menyaksikan cucu-cucunya berprestasi dan berhasil. 
Selain kesehatan, seseorang juga harus menabung re- 
putasi dan harta sebagai kesuksesan mereka. 


Sejak memasuki usia delapan puluh tahun, Penulis 
ingin memperdalam ilmu pengetahuan bagi diri sen- 
diri, terutama tentang bioteknologi penuaan manusia. 
Mengapa manusia harus memenuhi siklus hidupnya, 
yakni dilahirkan, tumbuh dewasa, menua, dan mening- 
gal dunia? Bagaimana peran pangan dalam mengha- 
dapi proses penuaan untuk mempersiapkan diri sese- 
orang memasuki usia senja? 
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Secara lebih detail, Bioteknologi Penuaan: Peran Pa- 
ngan dalam Peremajaan Kulit akan mengkaji beberapa 
hal yang erat kaitannya dengan proses penuaan pada 
usia senja. Beberapa di antaranya meliputi proses ke- 
matian sel (apoptosis), sarcopenia, atropi otot, penge- 
rutan otak dan Alzheimer, evolusi kulit, pelebaran 
pinggul wanita, bioteknologi keremajaan, proses pe- 
nuaan, dan genetic editing. 


Semoga buku ini dapat menyadarkan pembaca bah- 
wa kehidupan memiliki siklus. There are times we hold 
on, there are time when we have to learn to let it go. 


F. G. Winarno 
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KESEHATAN 


Kesehatan merupakan aset termahal dan terpenting 
dalam kehidupan seseorang, melebihi jabatan dan ke- 
kuasaan, kemewahan, serta kekayaan harta dan benda. 
Seorang eksekutif yang sedang mengalami gangguan 
kesehatan akibat suatu penyakit kronis akan menga- 
lami penurunan kinerja karena tubuhnya tidak lagi fit 
dan lincah. Pada saat itulah baru terasa bahwa kese- 
hatan begitu berharga, melebihi segalanya. 


Menurut Jack Ma, seekor kera yang di hadapannya 
disajikan pisang dan lembaran uang akan memilih pi- 
sang karena dia tidak tahu bahwa uang tersebut dapat 
ditukar dengan lebih banyak pisang. Pada kehidupan 
sehari-hari, ketika diberi pilihan antara uang dan ke- 
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sehatan, masih banyak yang memilih uang daripada 
kesehatan. Mereka belum sadar benar bahwa tubuh 
yang sehat dapat menghasilkan lebih banyak uang dan 
kebahagiaan. 


Semua hal di dunia ini dapat ditunda, kecuali kese- 
hatan. Menabung kesehatan saat muda akan menuai 
kebugaran tubuh saat usia senja. Cara menabung kese- 
hatan sangatlah sederhana, tetapi memerlukan tekad 
dan kemauan besar. Luangkan waktu untuk berolah- 
raga dalam takaran yang cukup, disertai istirahat dan 
tidur yang cukup setiap hari. 


Sebelum membahas kesehatan secara lebih menda- 
lam, setiap individu harus memahami makna kesehat- 
an. Istilah kesehatan mudah sekali diucapkan, namun 
sulit didefinisikan apalagi dilaksanakan. Meski begitu, 
para pakar kesehatan sepakat bahwa sehat bukan seka- 
dar dalam kondisi sedang tidak sakit. Seseorang yang 
benar-benar dianggap sehat memiliki kondisi well being 
fit and feeling great. Artinya, bukan sekadar tubuh me- 
rasa nyaman, tetapi harus diikuti kondisi tubuh bugar 
dan perasaan berjaya. 


Perlu diperhatikan, khususnya oleh para pemimpin 
atau eksekutif di pemerintahan atau perusahaan swas- 
ta, saat menjalankan tugas, tubuh harus dalam keada- 
an sehat jasmani dan rohani. Saat seorang pemimpin 
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atau eksekutif merasa dirinya dalam kondisi well being 
fit and feeling great, dia benar-benar fit and proper di 
kedudukannya. Hanya dalam kondisi tersebut seorang 
eksekutif memiliki vitalitas, produktivitas, dan kebijak- 
sanaan dalam mengambil keputusan secara cepat dan 
tepat demi keberhasilan dalam mengendalikan prog- 
ram instansi atau bisnis yang sedang dipimpinnya— 
hal ini berlaku untuk jangka pendek, menengah, dan 
panjang. 


Selama abad ke-20, manusia telah mencurahkan se- 
gala upaya demi mencapai perbaikan kesehatan. Me- 
reka berharap agar anak-anak dapat mencapai usia 
minimal lima puluh tahun. Pada abad ke-21, saat revo- 
lusi digital serta perkembangan ilmu dan teknologi 
berlangsung, tren bergerak ke upaya penghambatan 
proses penuaan dengan tingkat kebugaran yang tinggi. 
Bahkan, timbul prakarsa baru tentang cara membalik 
proses penuaan. Proses penuaan ternyata erat kaitan- 
nya dengan timbulnya penyakit degeneratif, seperti 
penyakit kardiovaskular, kehilangan daya ingat, penu- 
runan imunitas dan kekuatan fisik, hingga penurunan 
dan kehilangan libido seks. 


Perkembangan ilmu dan teknologi membuat pela- 
yanan kesehatan semakin efektif dan efisien serta yang 
bersifat personalized. Dunia kesehatan semakin menuju 
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ke mindset yang serbapersonal, seperti personalized me- 
dicine, personalized diet, dan health care. 


Proses Penuaan 


Singkatnya, proses penuaan pasti akan terjadi kepada 
setiap orang. Laju proses penuaan dimulai sejak usia 
tiga puluh tahun, kemudian berlangsung dengan kece- 
patan tinggi setelah mencapai lima puluh tahun. Mutu 
makanan, kurang berolahraga dan istirahat, pende- 
ritaan, kesedihan, serta stres akan mempercepat pro- 
ses penuaan seseorang. 


Berdasarkan perbedaan laju proses penuaan, se- 
orang eksekutif dapat mengalami gap antara usia ka- 
lender dan usia biologis (fisiologi). Seseorang yang se- 
lalu dalam kondisi well being fit and feeling great bisa 
saja memiliki usia kalender 62 tahun, tetapi usia bio- 
logisnya ternyata sama dengan pemuda yang berusia 
26 tahun. Ternyata hal itu bukan sesuatu yang musta- 
hil. Anda pun berhak dan mampu mewujudkannya. 
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How Your Body Rebuilds Itself in Less Than 365 Days 
FACT: Your entire body totally rebuilds itself in less than 2 years -- and 9844 in less than 365 days. Every cell in 
your body eventually dies and is replaced by new cells. Everyday is a new opportunity to build a new body. 


Your DNA ca 3 
itself every 2 months. - Fl J SS BRAIN 
Your brain rebuilds 


Eka 4. itself in 1 year. 
Your skin rebuilds | 
itself in 1 month. PA ——A—Apr000 


Your blood rebuilds itself in 
ad 4 months. 


LIVER 
Salah aon 
itself in 6 weeks. ——BONES 
KW Your body builds a whole 
IEITY new skeleton in 3 months. 
STOMACH LINING 
The lining in your stomach 


rebuilds itself in 5 days. mito can 8 superfoods help rebuild your body 
and make you healthier than ever before? 


Usia panjang tidak akan berarti bila tidak disertai 
dengan kesehatan yang prima. Organ tubuh yang se- 
hat akan diuraikan dan dibentuk kembali secara ber- 
kesinambungan melalui proses perubahan. Berikut be- 
berapa di antaranya: kulit tubuh berganti setiap satu 
bulan, dinding lambung setiap lima hari, sel hati setiap 
enam minggu (42 hari), dan tulang setiap tiga bulan. 
Singkatnya, setiap tahun 9846 bagian tubuh kita telah 
berganti, layaknya menjadi manusia baru. 


Proses penuaan dipandang dari segi medis terdiri 
dari empat fase, yaitu: 
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Fase 2: 


Fase 3: 


Fase 4: 
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Fase subklinis terjadi pada usia 34-45 tahun. 
Di fase ini, seseorang mulai mengalami penu- 
runan jumlah beberapa jenis hormon. Proses 
ini kemudian diikuti oleh terjadinya beberapa 
kerusakan internal. Kondisi puncak kesehat- 
an prima bagi seseorang yang sehat biasa- 
nya berada pada usia 20-25 tahun. Pada usia 
inilah para olahragawan mencapai puncak 
prestasinya. 


Fase transisi terjadi pada usia 45—55 tahun. Di 
usia ini wanita memasuki periode menopause. 
Kondisi kekuatan fisik dan libido menurun, 
rambut mulai memutih dan rontok—tanda di- 
mulainya kebotakan. 


Fase klinis terjadi pada usia lebih dari 55 ta- 
hun. Di usia ini, biasanya seseorang sudah me- 
masuki usia pensiun. Fase ini menunjukkan ku- 
lit wajah mulai mengerut (dahi, pinggir sudut 
mata, kelopak mata, dan pipi). Di samping itu, 
berbagai jenis penyakit mulai bermunculan, 
tekanan darah naik, folikel-folikel rambut 
mengalami kerusakan, dan flek cokelat hitam 
bermunculan (pigmentasi). 


Saat seseorang memasuki usia 70 tahun atau 
lebih. Daya tahan tubuh semakin melemah, 
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kekuatan tubuh menurun drastis (mulai pakai 
tongkat), tangan dan jari-jari mengalami tre- 
mor, libido menurun atau bahkan menghilang, 
tinggi tubuhnya mengerut 2-3 cm. 


GOLONGAN LANSIA 


Berdasarkan data Badan Pusat Statistik, usia harapan 
hidup orang Indonesia pada 1971 adalah 55,1 tahun 
dan pada 2015 menjadi 70,8 tahun. Indonesia akan ma- 
suk golongan negara aging society—satu dari lima pen- 
duduknya tergolong tua. Hal ini terlihat dari jumlah 
manula di Indonesia pada 2015 yang mencapai seki- 
tar 21 juta orang atau 8,2”6 dari total jumlah pendu- 
duk. Pada 2030, jumlah manula diperkirakan mening- 
kat menjadi sekitar 38 juta (13,296). Tingginya jumlah 
manula dapat menjadi beban tambahan ekonomi 
Indonesia. 


Seseorang dianggap termasuk golongan lanjut usia 
(lansia) saat dia berusia 65 tahun atau lebih. Proses 
degenerasi dimulai saat manusia berusia empat puluh 
tahun dan penurunan kognitif terjadi pada usia lebih 
dari lima puluh tahun. Proses degenerasi yang berjalan 
terlalu cepat dapat menyebabkan demensia. 
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Jenis demensia yang paling terkenal adalah 
Alzheimer, dan merupakan yang paling ditakuti oleh 
para manula. Serangan jantung dan strok tidak hanya 
diderita oleh manula, tetapi juga orang dewasa. Data 
yang dilaporkan oleh FAO-WHO tahun 2001 menun- 
jukkan betapa seriusnya masalah tersebut. Tercatat 17 
juta orang meninggal dunia karena penyakit jantung, 
atau setiap lima detik terjadi satu serangan jantung 
dan setiap empat detik terjadi satu strok. Kajian PBB 
(2004) dan Jepang (2002) tahun 2050 mengungkapkan 
bahwa jumlah lansia Indonesia 17,496, Jepang 35,796, 
dan Cina 2346. Saat buku ini dipersiapkan, 2896 dari 
jumlah penduduk Jepang merupakan manula yang ber- 
usia lebih dari 65 tahun. 


Pencarian “The Fountain of Youth" 


Sekitar tahun 1930-an, banyak film menggambarkan 
cita-cita manusia untuk tetap muda, yang diungkap- 
kan dalam bentuk pencarian “The Fountain of Youth". 
Para raja dan kaisar berduyun-duyun mencari hal-hal 
yang mampu menghambat proses penuaan. Kala itu 
muncul obsesi baru melakukan perjalanan ke Shangri- 
La, yang konon menjadi lokasi The Fountain of Youth. 
The new and modern Shangri-La juga telah diusulkan di 
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Okinawa—Jepang, yang rata-rata penduduknya berusia 
lebih dari 81 tahun. Ini adalah angka tertinggi di dunia. 
Konon mereka banyak mengonsumsi ikan laut dan fer- 
mented foods. Masyarakatnya, termasuk para manula, 
senang berolahraga. Mereka melakukan The Okinawa 
Diet Plan dengan slogan “Makanlah hanya sampai 8096 
kenyang dan Hara Hachi Bu" dengan slogan “Get leaner, 
live longer, never feel hungry." 


edot unti 2 
3 » "1 RIU 
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PERUT DAN MAKANAN 


Menurut kepercayaan masyarakat Jepang, perut meru- 
pakan sentral kesehatan, bahkan di perut itulah terle- 
tak jiwa seseorang. Perut merupakan pertahanan garis 
depan untuk melawan berbagai ancaman penyakit. Pe- 
rut yang sehat dan terlihat langsing menandakan sese- 
orang memiliki kesehatan yang prima. Perut yang di- 
maksud bukan yang tampak dari luar, melainkan organ 
yang ada di dalamnya (mikrobioma usus). 


Dalam perut seorang pria diperkirakan terdapat se- 
kitar 1,0 kg bakteri hidup dan wanita sekitar 0,8 kg. 
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Mereka hidup dalam kegelapan dan tanpa oksigen. 
Bakteri-bakteri dalam perut secara umum dapat dibagi 
menjadi dua kelompok, yaitu bakteri yang mengun- 
tungkan tubuh dan bakteri yang merugikan tubuh. Ke- 
dua kelompok tersebut bertempur untuk menentukan 
dominasi dalam saluran pencernaan. Bakteri-bakteri 
baik dapat berupa makanan atau minuman probiotik 
seperti yoghurt yang biasanya mengandung bakteri 
Lactobacillus, Bifidobacterium, atau Eubacterium. Bakteri 
baik dapat membantu meningkatkan nilai gizi dan vi- 
tamin serta daya tahan dan imunitas tubuh. Beberapa 
bakteri baik terbukti mampu memberantas bakteri 
Helobacter pylorus penyebab tukak lambung. 


Dalam saluran pencernaan, bakteri baik (probiotik) 
memerlukan makanan, terutama serat-serat pangan 
yang tidak dapat dicerna tetapi dapat difermentasi 
oleh bakteri baik sebagai makanan. Jenis makanan 
dalam bentuk serat tersebut disebut prebiotik. Serat 
pangan (dietary fiber) yang larut mampu menurunkan 
kolesterol dalam plasma darah. 


VITALITAS 


Vitalitas seseorang tergantung dari jenis pangan atau 
hidangan yang dikonsumsinya, seperti kiasan yang ber- 
bunyi, “Tell me what you eat and I tell you who you are." 
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Kini, saat revolusi digital sedang berkembang, kesehat- 
an manusia ditentukan berdasarkan kondisi kehidupan 
mikroba dalam usus manusia yang jumlahnya sepuluh 
kali lebih banyak dari jumlah sel manusia. Saat ini je- 
nis dan jumlah mikroba dapat diketahui dan dimonitor. 
Ternyata banyak jenis penyakit yang erat kaitannya de- 
ngan pergerakan kehidupan mikroba dalam usus. Hal 
tersebut dapat diketahui dan dijabarkan dalam ilmu 
Mikrobioma Usus. 


Vitalitas yang prima dapat dicapai dengan rajin 
berolahraga dalam takaran yang cukup secara rutin. 
Olahraga tidak hanya dilakukan ketika kondisi tubuh 
mulai terasa sakit. Bisa dibilang, olahraga adalah salah 
satu hal yang wajib dilakukan secara rutin bagi mereka 
yang mendambakan kesehatan. 


Banyak eksekutif yang dapat mendelegasikan wewe- 
nang kepada orang lain. Namun, lain halnya dengan 
olahraga yang tidak dapat diganti dengan konsumsi 
suplemen kebugaran tertentu. Kebutuhan seseorang 
terhadap olahraga sama halnya dengan kebutuhannya 
terhadap toilet—pergi ke toilet tidak dapat diwakilkan. 


Selain dengan olahraga, vitalitas dapat dimaksimal- 
kan dengan istirahat dan tidur nyenyak dalam takaran 
yang cukup secara rutin. Hanya dengan tidur, proses 
konsolidasi memori dan daya ingat dapat terjadi. 
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KESEHATAN SAAT USIA SENJA 


Dapat disimpulkan bahwa tingkat kesehatan yang 
prima dapat dicapai bila seseorang pandai memilih 
dan mengonsumsi jenis makanan yang tepat serta ber- 
olahraga dan beristirahat cukup secara teratur. Lebih 
baik lagi bila orang tersebut tidak merokok dan tidak 
mengonsumsi minuman beralkohol. Ada baiknya kita 
meluangkan waktu untuk berkontemplasi atau berme- 
ditasi sebagai usaha menyerap energi vital. 


MINERAL DAN SENYAWA ESENSIAL BAGI 
LANSIA 


Magnesium (Mg) 


Semakin menua usia seseorang, semakin banyak fungsi 
organ tubuh yang mengalami penurunan. Para manula 
atau lansia mulai mengalami gangguan pendengaran 
karena berkurangnya daya pendengaran (hearing loss, 
auditory loss, dan sensorineural). Setiap lansia harus ber- 
usaha menghindari terjadinya petaka tersebut. Bagai- 
mana hal itu bisa terjadi? 


Defisiensi dari salah satu zat gizi tertentu, khusus- 
nya magnesium (Mg), dapat memengaruhi daya pen- 
dengaran seseorang. Hampir 7096 masyarakat lansia di 
Amerika Serikat mengalami kekurangan magnesium. 
Jumlah ini terus meningkat setiap tahun. 
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